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●ポリ袋 de 炊き(茹)たてご飯 
  【作り方（1 人分）】 
① 鍋（ポット）に半分ぐらいまで水を入れ，沸騰させておく。 
② 無洗米 80g と同量又は 1.2 倍の水をポリ袋に入れて空気を抜いてしっかり 
口を縛る（輪ゴムなどを使用する）。 
③ 沸騰した①に②を入れる。 
④ 25～30 分弱火で茹でる（ポットの場合は保温で OK）。 





   ① ポリ袋に乾燥だいこん（20g）を入れる。 
   ② 水 1/4 カップ（50g），塩こうじ 10g（大さじ 1/2），しょうゆ 3g（小さじ 1/2）を
①に入れる。  
   ③ たまに，揉みこみ全体に水分がいきわたるようにする。 












図 1 乾燥石狩鍋セット 
 
【調理】 




② 鍋に，1 人分 300ml の水を入れ，①の“乾燥 
野菜”，鮭とばを入れる。この時，顆粒味噌は
取り出しておく。 










































































































本稿は，2019 年度に開催された第 21 回藤女子大学家庭科教育研修講座において，紹介し
た題材に加筆したものです。 
参照：ienokoto.top/wp01/wp-content/ローリングストック法 
いつも食べているものを
「非常食（もしも）」にする
（備蓄をする）食料・水を
少し多めに用意する。
 
 定期的に古いものから食べる
食べた分を買い
足し補充する 
気が付いたら非常食の消費期限
が過ぎていて全て廃棄した？そ
んなことがないように！
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